Sport za sprostitev

Uciteljica: Vanja ReSetar
Razred: 7. razred

Obseg predmeta: 35 ur

OPREDELITEV PREDMETA

Tabor (placljiv tabor v ¢asu od petka do nedelje)
e kanu ali kajak in rafting — 4 ure

e |okostrelstvo — 4 ure

e orientacija — 4 ure

e kolesarstvo — 4 ure

e adrenalinski park — 4 ure

Delo v naravi v okolici Sole
e rolanje — 4 ure

e badminton - 3 ure

Delo v telovadnici nase Sole
e floorball (dvoranski hokej) - 4 ure

Sprostitev v Sportni dvorani
* plavanje (pladilo vstopnine) - 4 ure

Tabor je primeren za vse ucence, ki si Zelijo aktivno preZivljati ure izbirnega predmeta.

Prijavijo se ucenci, ki si bodo lahko vzeli prost vikend v septembru ali oktobru, ker je tabor
obvezen del predmeta Sport za sprostitev.




SPLOSNI CILJI PREDMETA

Telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti:

- Razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti z individualnimi programi.

- Z izbranimi nalogami oblikovati skladno postavo.

- Opravljati dalj ¢asa trajajoce gibalne naloge aerobnega in aerobnega znacaja v naravi.

Usvajanje in spopolnjevanje razli¢nih Sportnih znanj
- Seznaniti se z novimi Sporti, ki so pomemben del sodobne Sportno-rekreativhe ponudbe.

Seznanjanje s teoreti¢nimi vsebinami

- Razumeti odzivanje organizma na aerobno ali anaerobno obremenitev, telesno ali psihi¢no
preutrujenost in druge stresne dejavnike.

- Poznati razli¢ne tehnike sproscanja.

- Razumeti pomen redne spremljave telesne teze in ravni gibalne ter funkcionalne
ucinkovitosti.

Prijetno dozivljanje Sporta, oblikovanje in razvoj stali$¢, navad in nainov ravnanja

- DoZivljati sprostitveni vpliv Sportne vadbe.

- Oblikovati odgovoren odnos do lastnega zdravja.

- Izoblikovati posameznikovo samopodobo na podrogju doZzivljanja in dojemanja svojega telesa.
- Spodbujati medsebojno sodelovanje in spostovanje razlicnosti.

- Razviti kulturen odnos do narave in okolja.




PREVERJANIJE IN OCENJEVANIJE

- Lokostrelstvo: tehnika postavitve, napenjanja loka in koncna izvedba
- Plavanje: tehnika prsno in navpi¢ni potop

- Dvoranski hokej: tehnika drzanja palice, vodenje Zoge in strel na gol




